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Vortrage — Seminare - Workshops (< “.'l )
Kunst & Kultur meets VeganFood ' 3 - ~

Filme & VeganFood

Themenabende mit Special Guests

Sabine Lippertz
NEU 2018 Veganes Krimidinner Oecotrophologin
NEU 2018 VeganCafe (monatlich) Fachberaterin vegane Ernahrung (UGB)

Wrzig-fruchtige StRkartoffelsuppe- mit Granatapfel-Topping

Diese Suppe geht ratzfatz & warmt von innen. Wenige Zutaten, die man auch oft ohnehin im
Haus hat.

Superleckere Kombination, der Ingwer bringt eine fruchtige Schéarfe, die durch den
Granatapfel und einen Hauch von Vanille wunderbar abgerundet wird.

Zutaten
e 1Kkg
o 1
e 1 Stiick
o 1
e 600-800I

SuRkartoffeln — bei Bedarf schélen und in 2 cm Wirfel schneiden

rote Zwiebel — mittelgrof? — schélen und vierteln

Ingwer (ca. so grol3 wie 3 Haselnlisse) bei Bedarf schalen und grob wiirfeln
Knoblauchzehen - schélen und halbieren

Gemusebrihe (erstmal 600 ml, den Rest bei Bedarf spater zufiigen)
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e 1Dose Kokosmilch — 400 ml

e Ein paar Spritzer Grapefruitsaft (nur zum Abschmecken zum Schluss) kénnt lhr ggf. auch
ersetzen durch O-Saft

o Gewilrze: etwa 1/4 TI. Curry, nach Geschmack Krautersalz, ein Prise Vanille.

e Zum Dekoriere: Granatapfelkerne und Petersilie oder Koriander

e Kokosol zum Anbraten

Zubereitung

» Zwiebeln und Ingwer in Kokosél anbraten

» Curry driber stduben kurz mitrésten (aber nicht bei zu starker Hitze, damit der Curry
nicht verbrennt, sonst wird er bitter)
SuRkartoffelwirfel & Knoblauch zufligen
auffullen mit Kokosmilch und Gemuisebriihe
alles 13-15 Minuten auf kleiner Flamme kécheln lassen bis die StiRkartoffeln weich sind
purieren (ich nehme dazu den Hochleistungsmixer

falls Euch die Suppe zu dickflissig ist, noch etwas Gemusebriihe zufligen
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mit Grapefruit vorsichtig abschmecken
» ein Hauch Vanille zuftigen und mit Krautersalz abschmecken

In einen tiefen Teller geben, mit Granatapfelkernen bestreuen und ggf. Petersilie oder auch
frischen Koriander dartiber geben.

Viel Freude beim Nachkochen & kreativem oder pragmatischen Veréandern.
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